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) ] Nutrientes Cantidad % Valor
Sirve: 100 Porciones _ Diarios*
100 Porciones
Ingredients Weight Measure Cawies s
Platanos verdes 131/21b Grasa total 16¢g
Proteinas 069
Sal 31/20z .
Carbohidrato 139
cebolla 12 1/2 oz Fibra dietetica 19
Grasa saturada 0.2¢g
Hojas de Laurel 1/2 oz
Sodio 72 mg

Preparacion

Pele y corte los platanos en trozos de %2 pulgada.

Hierva los platanos en agua salada por 20 minutos.

. Escurra los platanos.

. Combine la cebolla, aceite, vinagre y hojas de laurel para
hacer el aderezo.

. Retire la hoja de laurel. Agregue el aderezo a los platanos.



